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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara tingkat ke-
segaran jasmani dan status gizi dengan produktivitas kerja penyadap karet di 
unit Plantukan/Blabak PT. Perkebunan Nusantara IX Boja Kabupaten Kendal. 
Jenis penelitian ini adalah deskriptif analitik, dengan pendekatan belah lintang. 
Populasinya adalah seluruh pekerja penyadap karet di unit Plantukan/Blabak 
PT. Perkebunan Nusantara IX Boja Kabupaten Kendal Tahun 2007 yang ber-
jumlah 118 orang. Sampel sejumlah 55 orang diperoleh dengan menggunakan 
teknik restriksi. Data yang diperolah dalam penelitian ini diolah dengan meng-
gunakan statistik uji chi-square (α = 5%). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan yang bermakna antara tingkat kesegaran jasmani dengan 
produktivitas kerja (p = 0,033) dan status gizi dengan produktivitas kerja (p = 
0,020).
Abstract
! e purpose of this study was to determine the relationship between the level of 
physical " tness and nutritional status of the productivity of workers in the rub-
ber tappers Plantukan units/Blabak PT. Nusantara Plantation District IX Boja 
Kendal. ! is type of research is a descriptive analytic cross sectional approach. 
It’s population of rubber tappers of all workers in the unit Plantukan/Blabak PT. 
Nusantara Plantation District IX Boja Kendal in 2007 amounted to 118 peoples. 
! e samples a number of 55 peoples were obtained using the technique Restric-
tions. ! e data in this study were processed using chi-square test statistic (α = 5%). 
! e results showed that there is a signi" cant relationship between level of physical 
" tness with labor productivity (p = 0.033) and nutritional status with labor pro-
ductivity (p = 0.020).
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yang bentuk kegiatannya melakukan penyada-
pan karet, dengan jumlah pekerja 118 orang. 
Beban kerja yang didapat pekerja yaitu selama 
6 hari dengan waktu kerja selama 7 jam kerja. 
Adapun target sadapan karet mentah yang 
ditetapkan oleh perusahaan adalah 24 kg pero-
rang per hari. Setiap bulannya target perolehan 
karet mentah di unit Plantukan/Blabak adalah 
100% namun tidak setiap produksi karet men-
capai terget tersebut hal ini dapat dilihat hasil 
produksi karet pada bulan Januari sebesar: 
74,23%, Februari: 98,71%, Maret: 79,35%, April: 
86,21%, Mei: 98,43%, Juni:96,42%, Juli:126,09%, 
Agustus: 145,93%, September:92,22%, adapun 
jumlah pekerja yang memenuhi target sada-
pan Januari 49,1% yang belum mencapai target 
50,9%, Februari 71,1% yang belum mencapai 
target 28,9%, Maret 52,2% yang belum men-
capai target 47,9%, April 57,6% yang belum 
mencapai target 42,4%, Mei 67,7% yang belum 
mencapai target 32,3%, Juni 65,2% yang belum 
mencapai target 34,8%, Juli 83,8% yang belum 
mencapai target 16,2%, Agustus 92,3% yang 
belum mencapai traget 7,7%, September 69,4% 
yang belum mencapai target 30,6%.
Dari hasil wawancara pada tanggal 29 
September 2007 pada kepala afdeling Plantu-
kan/Blabak diketahui juga para pekerja penya-
dap karet tidak pernah diberikan kegiatan yang 
dapat meningkatkan kesegran jasmani seperti 
senam, sedangkan untuk masalah kebutuhan 
gizi kerja pihak persahaan tidak memberikan 
asupan berupa makanan tambahan di sela-sela 
waktu bekerja, namun digantikan dalam ben-
tuk uang yang dibayarkan per bulan, padahal 
bekerja berat tanpa asupan makanan yang 
cukup akan mempengaruhi berat badan yang 
akan berpengaruh langsung pada keadaan 
status gizi pekerja (Moehji, 2003). Sedangkan 
kegiatan kesegaran jasmani seperti senam bila 
dilakukan secara rutin dapat meningkatkan de-
rajat kesehatan yang pada akhirnya akan me-
ningkatkan produktivitas kerja pekerja (Dep-
kes RI, 2001).
Latar belakang di atas menjadi alasan 
ditelitinya hubungan antara kesegaran jasma-
ni dan status gizi dengan produktivitas kerja 
pekerja penyadap karet di Unit Plantukan/
Blabak PT. Perkebunan Nusantara IX Boja Ka-
bupaten Kendal. Hasil diharapkan meningkat-
kan produktivitas kerja melalui peningkatan 
Pendahuluan
Produktivitas kerja seorang tenaga kerja 
merupakan hasil nyata yang terukur, yang dapat 
dicapai seseorang dalam lingkungan kerja yang 
nyata untuk setiap satuan waktu. Produktivitas 
kerja tersebut dipengaruhi oleh kapasitas kerja 
(umur, jenis kelamin, kesegaran jasmani, sta-
tus gizi, antropometri), beban kerja, dan beban 
tambahan akibat lingkungan yang terdiri dari 
beban kerja karena faktor ! sik, kimia, biolo-
gis, dan sosial (Tarwaka, 2004). Status gizi bagi 
pekerja adalah faktor penentu produktivitas 
kerjanya, makanan bagi pekerjaan berat ibarat 
bensin untuk kendaraan beban kerja yang 
terlalu berat sering disertai penurunan berat 
badan. Status gizi merupakan salah satu faktor 
yang menentukan kualitas sumber daya manu-
sia dan kualitas hidup. Oleh karena itu program 
perbaikan gizi bertujuan untuk meningkatkan 
mutu gizi konsumsi pangan, agar terjadi per-
baikan status gizi masyarakat (Blazos, et al., 
2007). Peningkatan status gizi diarahkan pada 
peningkatan intelektualitas, produktivitas ker-
ja, prestasi belajar, dan prestasi olahraga serta 
penurunan angka gizi salah (Hariadi, 2001). 
Kesegaran jasmani sangat diperlukan 
oleh semua orang baik dari anak-anak sampai 
usia lanjut dan semua profesi tanpa terkecuali 
dengan kesegaram jasmani yang baik tubuh 
akan terhindar dari berbagai macam penyakit 
(Lacquaniti et al., 2009). Untuk dapat melak-
sanakan pekerjaannya, seorang tenaga kerja 
tidak hanya memerlukan makan yang sehat 
dan bergizi dengan nilai kalori yang cukup 
sesuai dengan jenis pekerjaan mereka, tetapi 
juga membutuhkan kesegaran jasmani yang 
baik pula (Gubata et al., 2006). Meskipun se-
cara ! sik tenaga kerja dalam keadaan sehat 
dengan asupan gizi yang cukup, tetapi apabila 
tidak segar maka tenaga kerja tersebut dalam 
melakukan pekerjaanya akan cepat menjadi 
lelah. Pekerja yang sehat, segar, dan bugar da-
pat meningkatkan e! siensi dan produkti! tas 
perusahaan (Häkkinen et al., 2009). Mengingat 
kondisi masing-masing perusahaan berbeda, 
maka sebaiknya kegiatan kesegaran jasmani 
disesuaikan dengan kondisi masing-masing 
perusahan (Budiono, 2003). 
Perkebunan karet Plantukan/Blabak 
merupakan perkebunan karet milik PTPN IX 
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kesegaran jasmani dan status gizi pekerja.
Metode
Penelitian ini bersifat penelitian penje-
lasan dengan menggunakan desain penelitian 
analitik observasional serta pendekatan be-
lah lintang. Variabel bebas yang diteliti adalah 
kesegaran jasmani dan status gizi. Variabel 
terikatnya adalah produktivitas kerja. Adapun 
variabel perancunya adalah variabel umur dan 
jenis kelamin. Pengendalian variabel umur 
dengan restriksi, yaitu dengan membatasi umur 
dari 20-39 tahun, karena pada usia tersebut daya 
tahan otot mencapai kemampuan maksimal 
dan merupakan usia produktif dimana orang 
akan mampu bekerja secara maksimal (Dep-
kes RI, 2001). Variabel jenis kelamin Pengen-
dalian variabel jenis kelamin dengan restriksi, 
yaitu dengan membatasi hanya pekerja penya-
dap karet laki-laki, karena laki-laki mempunyai 
kemampuan ! sik 1,5 dari wanita dan VO
2
max 
laki-laki lebih tinggi 15-30% dari wanita (Tar-
waka, 2004). 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
tenaga kerja penyadap karet di unit Plantu-
kan/Blabak PT. Perkebunan Nusantara IX Boja 
Kabupaten Kendal yang berjumlah 118 orang 
pekerja. Besar sampel minimal dalam peneli-
tian ini (Lemeshow, 1997) didapatkan 52 orang. 
Sampel dalam penelitian ini ditentukan de- 
ngan menggunakan kriteria restriksi, yaitu: (1) 
Umur sampel 20-39 tahun; (2) Jenis kelamin 
laki-laki.
Instrumen dalam penelitian ini ada-
lah bangku harvard dengan tinggi 48 cm, stop 
watch dan metronom, lembar observasi untuk 
mencatat hasil pengukuran produktivitas kerja, 
pengukuran status gizi dengan IMT menggu-
nakan alat timbangan injak untuk mengetahui 
data berat badan, dan microtoice untuk me-
ngetahui data tinggi badan.
Analisis univariat digunakan pada se-
tiap variabel untuk mengetahui distribusi dan 
persentase dari masing masing kategori. Dalam 
penelitian ini analisis dilakukan pada varia-
bel tingkat kesegaran jasmani, status gizi, dan 
produktivitas kerja. Analisis bivariat digunakan 
untuk mengetahui hubungan antar variabel be-
bas dan variabel terikat secara sendiri-sendiri. 
Uji statistik yang digunakan yaitu uji chi-square.
Hasil






























































Hasil uji statistik chi-square menunjuk-
kan bahwa ada hubungan antara tingkat ke-
segaran jasmani dengan produktivitas kerja 
pekerja penyadap karet. Hal ini ditunjukkan 
dari hasil uji chi-square sebesar 6,813 dengan 
signi! kansi 0,033. Menurut Lutan (2000), ke-
segaran jasmani lebih menggambarkan kualitas 
kemampuan organ tubuh dalam menjalankan 
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fungsinya dan kelangsungan fungsi itu terjadi 
dalam sebuah sistem. Keseluruhan organ be-
kerja dalam satu keterkaitan yang komplek dan 
utuh, seperti misalnya sistem pembuluh darah, 
sistem pernafasan, dan sistem metabolisme. 
Secara umum sering diartikan sebagai derajat 
kemampuan seseorang untuk menjalankan tu-
gas dengan derajat yang moderat, serta dapat 
meningkatkan produktivitas kerja. Karena ke-
segaran jasmani merupakan penunjang pen-
ting produktivitas seseorang dalam kerjanya. 
Kesegaran tersebut dimulai sejak memasuki 
pekerjaan dan terus-menerus dipelihara selama 
bekerja, bahkan sampai berhenti bekerja. 
Untuk dapat melaksanakan pekerjaan-
nya, seorang tenaga kerja tidak hanya memer-
lukan makan yang sehat dan bergizi dengan 
nilai kalori yang cukup sesuai dengan jenis 
pekerjaan mereka, tetapi juga membutuhkan 
kesegaran jasmani yang baik pula. Meskipun 
secara  sik tenaga kerja dalam keadaan sehat 
dengan asupan gizi yang cukup, tetapi apabila 
tidak segar maka tenaga kerja tersebut dalam 
melakukan pekerjaanya akan cepat menjadi le-
lah. Pekerja yang sehat, segar dan bugar dapat 
meningkatkan e siensi dan produktivitas pe-
rusahaan. Mengingat kondisi masing-masing 
perusahaan berbeda, maka sebaiknya kegiatan 
kesegaran jasmani  disesuaikan dengan kondisi 
masing-masing perusahan (Budiono, 2003). 
Aktivitas  sik dan olah raga merupakan 
kebutuhan pokok dalam kehidupan sehari-hari 
karena berkaitan langsung dengan kemampuan 
 sik, agar orang dalam melaksanakan tugas se-
hari-hari pada tingkat kesegaran jasmani yang 
optimal. Dengan melakukan olahraga secara 
baik, benar, dan teratur akan dicapai derajat 
kesehatan dan tingkat kesegaran jasmani yang 
optimal sebagai modal penting dalam mening-
katkan produktivitas kerja dan meningkatkan 
kualitas sumber daya manusia (Depkes RI, 
2001).
Hasil uji statistik chi-square menunjuk-
kan ada hubungan antara status gizi dengan 
produktivitas kerja pekerja penyadap karet.
Hal ini ditunjukkan dengan hasil uji chi-square 
sebesar 5,395 dengan signi kansi 0,020.
Menurut pendapat Budiono (2003), ke-
sehatan tenaga kerja dan produktivitas kerja 
erat bertalian dengan status gizi. Bahwa gizi 
merupakan suatu segi bagi kesehatan, dalam 
hubungan dengan produktivitas kerja seorang 
tenaga kerja dengan keadaan gizi yang baik 
akan memiliki kapasitas kerja dan ketahanan 
tubuh yang lebih baik.
Gizi kerja adalah zat yang dibutuhkan 
oleh tenaga kerja untuk memenuhi kebutu-
han sesuai dengan pekerjaannya agar tingkat 
Tabel 2. Hubungan Antara Tingkat Kesegaran Jasmani dan Status Gizi dengan Produktivitas Kerja 





Rendah % Tinggi % N %
Tingkat Kesegaran Jasmani
Sangat Kurang 3 75,0 1 25.0 4 100
0,033
Kurang 5 50,0 5 50,0 10 100
Sedang 7 53,8 6 46,2 13 100
Baik 6 21,4 22 78,6 28 100
Total 21 38,2 34 61,8 55 100
Status Gizi
Kurus 3 60,0 2 40,0 5 100
0,020
Normal 8 24,2 25 75,8 33 100
Gemuk 10 58,8 7 14,2 17 100
Total 21 38,2 34 61,8 55 100
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kesehatan dan produktivitas kerjanya tercapai 
setinggi-tingginya (Santoso, 2004). Tubuh me-
merlukan zat-zat dari makanan untuk pemeli-
haraan tubuh serta perbaikan dari  kerusakan 
sel-sel maupun jaringan tubuh. Zat-zat makan 
ini diperlukan untuk pekerjaan dan mening-
kat berbanding lurus dengan beratnya peker-
jaan. Pekerjaan memerlukan tenaga yang sum-
bernya adalah makanan, dalam kaitan dengan 
gizi kerja, nutrisi yang diperlukan oleh tenaga 
kerja tidak berbeda dengan yang dibutuhkan 
oleh orang lain dan dalam kegiatan lain (Anies, 
2005). Bekerja keras tanpa diimbangi dengan 
makanan yang bergizi yang dimakan setiap 
hari maka dalam waktu dekat akan menderita 
kekurangan tenaga, lemas, dan tidak bergairah 
dalam melakukan pekerjaanya. Tentu saja yang 
bersangkutan tidak dapat diharapkan adanya 
produktivitas yang dikehendaki (Kartasapoetra, 
2002).
Manusia harus memperoleh makanan 
yang cukup sehingga memperoleh zat gizi yang 
diperlukan untuk pertumbuhan, perbaikan, 
dan pemeliharaan jaringan tubuh dan terlak-
sananya fungsi faal normal dalam tubuh, se-
hingga memperoleh energi untuk bekerja se-
cara  maksimal (Moehji, 2003).     
Penerapan gizi kerja di perusahaan se-
ring mengalami kendala, sebagaimana upaya 
kesehatan kerja yang lain, gizi kerja masih di-
anggap sebagai pos rugi. Bukan hanya belum 
prioritas melainkan pemborosan bagi keuangan 
perusahaan, jarang disadari bahwa gizi kerja 
justru menunjang produktivitas kerja. Hal ini 
tidak hanya menguntungkan bagi pekerja, tapi 
juga keuntungan bagi perusahaan (Carrabba Jr 
et al., 2008). Gizi kerja merupakan salah satu 
syarat untuk mencapai derajat kesehatan yang 
optimal, khususnya bagi masyarakat pekerja. 
Kesehatan itu sendiri mencakup dua aspek, 
yaitu: aspek kesejahteraan dan aspek pengem-
bangan sumber daya manusia. Demikian pula 
gizi di satu pihak mempunyai aspek kesehatan 
dan di lain pihak mempunyai aspek mencer-
daskan kehidupan bangsa serta menunjang 
produktivitas. Oleh kerena itu perbaikan dan 
peningkatan gizi mempunyai peran yang sangat 
penting dalam upaya menyehatkan, mencer-
daskan, serta meningkatkan produktivitas kerja 
(Anies, 2005).
Simpulan dan Saran
Simpulan yang dapat diambil dari pe-
nelitian ini yaitu, tingkat kesegaran jasmani 
pekerja penyadap karet di unit Plantukan/
Blabak PT. Perkebunan Nusantara IX Boja Ka-
bupaten Kendal sebagian besar pada kategori 
baik yaitu sebanyak 28 orang (51 %) dari ke-
seluruhan sampel. Status gizi pekerja penyadap 
karet di unit Plantukan/Blabak PT. Perkebunan 
Nusantara IX Boja Kabupaten Kendal sebagian 
besar pada kategori normal yaitu  sebanyak 33 
orang (60 %). Produktivitas kerja  pekerja penya-
dap karet di unit Plantukan/Blabak PT. Perke-
bunan Nusantara IX Boja Kabupaten Kendal 
sebagian besar pada kategori tinggi yaitu se-
banyak 34 orang (62 %). Ada hubungan antara 
tingkat kesegaran  jasmani dengan  produktivi-
tas kerja pekerja penyadap karet di unit Plantu-
kan/Blabak PT. Perkebunan Nusantara IX Boja 
Kabupaten Kendal (p=0,033). Ada hubungan 
antara status gizi dengan produktivitas kerja 
pekerja  penyadap karet di unit Plantukan/Bla-
bak PT. Perkebunan Nusantara IX Boja kabu-
paten Kendal (p=0,020).
Bagi tenaga kerja penyadap karet di unit 
Plantukan/Blabak PT. Perkebunan Nusantara 
IX Boja Kabupatan Kendal yang mempunyai 
tingkat kesegaran jasmani yang baik dan status 
gizi yang normal hendaknya mempertahan-
kannya dengan cara makan makanan seimbang 
dan berolahraga secara teratur, sedangkan bagi 
tenaga kerja yang mempunyai tingkat kesega-
ran jasmani yang kurang dan status gizi yang 
tidak normal hendaknya menerapkan pola 
hidup sehat dengan makan makanan yang 
seimbang sehingga memiliki status gizi yang 
normal dan olahraga dengan teratur.
Bagi pengambil kebijakan diharap agar 
lebih memperhatikan pekerja terutama dalam 
hal gizi kerja yaitu dengan tidak mengganti  ja-
tah  makanan  tambahan dengan uang sehingga 
program gizi kerja dapat tercapai.
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